Dieses Gefuhlsprotokoll kann Sie dabei unterstiitzen, die Gefiihle zu erkennen und zu
benennen, die Sie in bereits vergangenen Situationen hatten. Sie lernen auferdem
einzuschatzen,

1. ob das Gefiihl zur Situation passte (,angemessen* war),
2. ob es zu intensiv war, um vernlinftig handeln zu kénnen,
3. ob es glinstig war, dem Handlungsimpuls aufgrund des Gefiihls zu folgen.

Fullen Sie dieses Blatt aus, indem Sie ein Gefiihl auswahlen, welches Sie vor kurzer Zeit
empfunden haben und tber das Sie sich mehr Klarheit verschaffen méchten.

Spannung/Stérke des Gefiihls wihrend der Situation (01 00):

Spannung/Stérke des Gefiihls im Augenblick (0-100):
(falls > 70: bitte Stresstoleranzskills)

V= GefiihlsmaBige Verwundbarkeit: Was fiir Stressfaktoren lagen vor, die Sie
»anfallig® machen?

E- Ereignis:
Wann passiert?  [] morgens  [] mittags  [] nachmittags [ abends

Wo passiert?

Wer war beteiligt?

Was ist genau passiert?

| = Interpretation/Gedanken: Was habe ich in der Situation als Erstes gedacht?
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